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Mit Gelassenheit und mentaler Starke
durch die Kursstufe

Workshop am Wildermuth-Gymnasium am 29.07.2025

Einige Leistungssituationen

Klausuren mindl. Priifungen
Prasentationen Referate
Leistungssituationen

Auftritte Wettkdampfe

Arbeitssituationen
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Gedanken & Geflihle in Bezug auf Leistungssituationen

Was verbinde ich mit Leistungssituationen? Was sind meine (ersten) Assoziationen?
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Merkmale von Leistungssituationen

* hohe Schwierigkeit am oder nahe des individuellen Leistungsmaximums, unter
Anforderungen Umstanden Anforderung jenseits iiblicher Routine

+ Leistungserwartungen aufgrund

Erwartungen
+ elgener Anspriche und/oder Erwartungen anderer
+ objektiver Notwendigkeiten
* Bewertung der Leistung
Bewertungen
g * durch andere und/oder durch einen selbst
« unmittelbar oder mittelbar
+ Konsequenzen sind bedeutsam:
Konsequenzen

+ Verfehlen der Leistungserwartungen hat negative Konsequenzen
* [(auRergewdhnlich) positive Konsequenzen bei Erfolg

= Mit Leistungssituationen gehen Stress und Beanspruchung einher.

* Viele Menschen empfinden in Leistungssituationen Unbehagen, mitunter auch Angst.

'M 1 wararstefan-halz de ﬁ

Elemente von Erfolg in Leistungssituationen

Vorbereitung Performance Ergebnis

4 ) ( ) 4 )

Kompetenz- Demonstration Bewertung
erwerb der Kompetenz Konsequenz

\ J \. J/ . J/
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Grundlagen von Erfolg in Leistungssituationen

Maotivation & Sinn
Einstellung Zielsetzung
Fahigkeit Aufwand objektly subjektiv

Fokussierung Mentale

Fertigkeit S Bl Bewertung

Kompetenz mummmmmn PErformance gy Frgebnis

(Leistungsverhalten)
(reflektierte) Eigenzustand (reprisentierte) Konsequenz

Erfahrung Erfahrung

Regulation abjektiv subjektiv

Ziel: ‘ ‘ ',

der KomPEtenz {Missarfolg 0]
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Lernkontext vs. Leistungskontext

Aufgaben

Prifung
Lernaufgaben Leistungsaufgaben J
Aufgaben zum Aufgaben zur Aufgaben zur Aufgaben zur
Erwerb Festigung Diagnostik Bewertung
von Kompetenz von Kompetenz von Kompetenz von Kompetenz
L J | ] 1 J
Lernkontext Leistungskontext Leistungskontext
1 (kollektiv) (individuell) J

Aufgaben sollen nicht fiir alle lésbar sein!

4

Streben nach max.

. |' Bestméagliche
Ziel: Zuwachs an Kompeten:z | - [ ——————— Kompetenz

'm 7 wararstefan-halz de ﬁ

Zielsetzung: Wie gut soll (muss) es sein?

Es konnen auch

Notwendigkeit mehrere Kriterien
eine Rolle spielen!
Zufriedenheit Potential
. ru Je besser der Abschluss,
rwartungen -
Dritter desto mehr Optionen,

aber auch um so mehr
Kosten (Aufwand) ...

‘ M 2 warw stefan-halzde ﬁ

Abiturnoten in Baden-Wurttemberg

E der Abitw tsnoben an den dffentlichen und privaten
i in Bad en-Wirttem berg seit 1990

211 2,23

22 ./

2,31

2,54
2,6
2,74
284

2,54

3,04

ﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬂ

'm g wararstefan-halz de ﬁ

Skript zum Workshop am Wildermuth-Gymnasiums Tiibingen am 29.07.2025



Abiturnoten in Baden-Wurttemberg 2024
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Motivation & Sinn

Voraussetzung fir

Leistung
Selbst- . : : E
verantwortung Motivation Eigenleistung
Voraussetzung:

Sinnzuschreibung
‘ M 11 ©ararar stefan-balrde ﬁ

Pareto-Prinzip

100%
{zu) wenig effizient ﬂ Haufig wird ein ausgewogenes
B0 (zu) viel Stress  Perfektionismus Verhaltnis zwischen Ergebnis
und Aufwand angestrebt:
Effizienz = Steigung der Kurve So effektiv wie nétig und so
Ergebnis = Verhiltnis zwischen Aufwand effizient wie méglich!

o und Ergebnis (Kosten und Nutzen)

(Effektivitat) Es ist nicht sinnvoll, immer 100 %
zu geben - ganz im Gegenteil, das
kann aufgrund der hohen
Beanspruchung schaden!

(zu) wenig effektiv A

Prokrastination

Aufwand

(Kosten, Stress)
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Quadripolares Modell der Leistungsmaotivation (COVINGTON & ROBERTS)

Erfolgsmotivation
Mativation, méglichst viel richtig zu

hoch machen bel gleichzeitiger Toleranz
fiir Fehler.
Ubermotivierte | Erfolgsmativierte
Misserfolgs- Misserfolgs-
motivation maotivation
hoch niedrig
Misserfolgs- Misserfolgs-
vermeidende akzeptierende
Erfolgsmotivation
niedrig
‘ Stefan bolz 13 wararstefan-halz de ﬁ

Stress & Beanspruchung

Stress Auf eine Person einwirkende Belastung

(D Belastung # Beanspruchung

Identische Belastungen (Stressoren) kénnen unterschiedliche Beanspruchung
nach sich ziehen
* fir verschiedene Personen unter denselben Umstanden
(interindividuelle Varianz) und Resilienz
» fir dieselbe Person unter verschiedenen Umstanden Vulnerabilitat
(intraindividuelle Varianz)

Beanspruchung  Belastungsfolgen fiir eine Person

‘f.'.‘:”f_a.'."f’f'f 14 warw stefan falzde ﬁ

ErmUdung & Erholung

Stress Auf eine Person einwirkende Belastung

Beanspruchung  Belastungsfolgen fiir eine Person

Reversibel, hemmt Mobilisierung von Ressourcen

Emvidung (Schutzfunktion)
Abbau von Ermudung bei ausreichendem
Erholung Beanspruchungs-Erholungs-Zyklus
‘w 5 P
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Akute vs. chronische Stressreaktion

Hohe Belastung

Erhdht die Leistungsfahigkeit des Organismus
— fur die Bewiltigung von Herausforderungen von kurzer Dauer
(@ Stress ist nicht per se schidlich!

Akute
Stressreaktion

Wenn Belastungen zu haufig, zu intensiv und/oder zu lange andauern

Chronische = Verlust von Leistungsfihigkeit und Gesundheit

Stressreaktion

@ Auch Tatigkeiten, die durchaus SpaR machen und positiv besetzt sind, gehen mit
Beanspruchung einher und kénnen (auch chronische) Stressreaktionen nach sich ziehen!

‘ Stefan bolz 1% wararstefan-halz de ﬁ

Stressreduktion

* Freizeitaktivitdten haben (insbesondere in sozialen Kontexten) vielfache Effekte und
Funktionen, sie sind
* mit positiven Erfahrungen und Gefiihlen verbunden
* bieten Ablenkung und Zerstreuung

» vermitteln das Erleben von Zugehorigkeit und Solidaritdt (Man ist nicht alleine ...)

* Sport:
* baut Stresshormone ab
* wirkt antidepressiv und angstlésend
* macht (bestenfalls) Spafd
@ Ideal: aerobe sportliche Aktivitdt (moderate Ausdauerbelastung, < 85 % max. Herzfrequenz)

‘ 5"‘“—"?‘3'5 1% warw stefan-halzde ﬁ

Stressreduktion

* Entspannungsverfahren:

= Progressive Muskelentspannung: Wechsel von Anspannung und Entspannung bestimmter
Muskelgruppen

* Autogenes Training: Form der Selbsthypnose

* Meditation

+ Imaginative Verfahren

« Atemtechniken: Bspw. beruhigendes Atmen (4/8 Sekunden)
+ Klopftechnik

(@ Je mehr Stress, desto wichtiger MaBnahmen zur Reduktion von Beanspruchung!

‘ Stefan bolz 18 wararstefan-halz de ﬁ
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Prokrastination

* Prokrastination (Aufschiebeverhalten) ist eine Arbeitsstorung und bezeichnet
» freiwilliges Aufschieben einer beabsichtigten, wichtigen und/oder notwendigen
Handlung
+ trotz vorhandener Handlungsgelegenheit und
* trotz negativer Konsequenzen (ldngerfristig)
@ Prokrastination hat kurzfristig immer (auch) positive Folgen!

* Prokrastination kann Arbeitseffizienz und Erfolg gravierend beeintrédchtigen

* Es gibt verschiedene Ausdrucksformen und Motive der Prokrastination —
typisch ist jedoch, dass die Betroffenen meist nicht nichts tun

‘ Stefon Bole 5 o stefenalz de ﬁ
Prokrastination

* Flr Prokrastination spielen verschiedene Faktoren eine Rolle:

* Merkmale der Person (bspw. unzureichendes Zeitmanagement, fehlende
Zielformulierungen, geringe Selbstwirksamkeit, geringe Gewissenhaftigkeit,
Versagensangste)

* Merkmale der Aufgabe (bspw. aversive, schwierige und/oder wichtige Aufgaben)

* Merkmale der Situation (bspw. Menge der zu erledigenden Aufgaben, konkurrierende
Aufgaben oder Aktivitaten, Betreuungsqualitat)

@ Merkmale der Aufgabe und der Situation sind meist nicht oder kaum
beeinflussbar, die Beeinflussung von Personenmerkmalen ist am
erfolgversprechendsten.

‘ Stefan Balz 71 warar stefan-halz de ﬁ

Personenmerkmale der Prokrastination

* Kldrung:
* |st das langerfristige Ziel ausreichend attraktiv und wichtig?
Falls nein = Kldrung hinsichtlich Motivation und Sinn
Falls ja &
* Was sind die individuellen Motive und Vorteile des Aufschiebens?

Vermeidung unangenehmerinnerer Zustande wie Unlust, Unwohlsein, Unzuldnglichkeitsgefiihlen,
Versagensangsten, Zukunftssorgen, Schuldgefihlen, ...

* Sind die negativen Folgen des Aufschiebens bewusst? Sind sie akzeptabel?

Falls nein =» Bewusstmachen durch Erinnerung oder Antizipation, Bewertung der negativen
Konsequenzen

* Was sind typische Bedingungen und situative Merkmale?

Zu spater Beginn der Arbeit an Projekten, zu spéter Beginn am Tag, Nicht-Wiederanfangen nach Pausen
etc.

* Koénnte Anfangen (vs. Aufschieben) auch per se attraktiv sein?

Anfangen macht zufrieden (evtl. sogar stolz), befriedigt das Kontrollbedtrfnis, durchbricht Muster
- Will ich Aufschieber oder Anpackersein? (Identitat!)

‘ Suefan Bal 21 ww stefan-halz de ﬁ
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Prioritaten setzen

Wichtigkeit
hach
Prioritdt B Prioritdt A
Planen und Sofort
rechtzeitig erledigen
terminieren
Dringlichkeit Dringlichkeit
gering hoch
Prioritdt D Prioritidt C
Papierkorb Reduzieren
Delegieren
Ablehnen
Diese 4-Felder-Kategorisisrung
Wichtigkeit wird Dwight D. Eisenhower
. rugeschriekben, daher auchals
gering Eisenhower-Prinzip bekannt
‘w 25 wararstefan-halz de ﬁ

* Arbeitspausen dienen der Aufrechterhaltung (ggf. auch Wiederherstellung) einer

guten Arbeitsfahigkeit.
@® Pausen dienen nicht zur Belohnung und muss man sich
nicht erst verdienen — sie sind Notwendigkeit!
* RegelméRige Pausen sind meist effizienter als Pausen, wenn sie bereits notwendig

erscheinen: Fuhlt man sich bereits ,pausenreif’
* hat man bereits langere Zeit mit deutlich reduzierter Arbeitsfahigkeit gearbeitet

* ist eine langere Pause erforderlich (Wiederherstellung der Arbeitsfahigkeit ist aufwendiger als
ihre Aufrechterhaltung)
« Haufigere, kurze Pausen sind effizienter als lange Pausen

* Fir viele gut geeignet: Intervall-Lernen

‘ Stefan Balz warw stefan-halr de ﬁ

Intervall-Lernen

* Flir viele gut geeignet: Lernen:Pause = 5:1
» 5-10 Minuten Pause nach 25-50 (max. 90) Minuten Arbeitszeit
« |langere Pause (> 30 Minuten) nach spatestens 3-4 Stunden Arbeit
(@ Bei der Variante mit 25 Minuten Arbeiten und 5 Minuten Pause handelt es sich um die sog. Pomodoro-

Technik
@ Wer dazu neigt, regelmalige Pausen zu vergessen, kann bspw. einen Timer oder eine Intervall-Timer-App

nutzen, um sich an Pausen (und ggf. ihr Ende!) erinnern zu lassen.
* Die optimale Linge von Arbeitseinheiten und Pausen hangt u. a. ab
« von persdnlichen Merkmalen (bspw. allgemeine Verfassung, individuelle

Aufmerksamkeitsspanne, Tagesform)
» von Merkmalen der Tatigkeit bzw. Aufgabe (bspw. Grad der kognitiven Beanspruchung,

Anregungsgrad)
wwwstefan-balzde ﬁ
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Mentales Training

* Mentales Training ist das planmiRige und wiederholte gedankliche Vollziehen bestimmter Situationen
sowie der dafiir erforderlichen inneren Bedingungen.

= Mentales Training ist Probehandeln.

* Seine grofte Verbreitung hatte Mentales
Training zundchst im Leistungssport.

* Mentales Training funktioniert so gut,
weil die neuronale Aktivitat im Gehirn
sich kaum danach unterscheidet:
* ob wir eine Tatigkeit ausfihren,
* ob wir jemanden beobachten, der dieselbe Tatigkeit ausfiihrt oder
« ob wir uns gedanklich vorstellen, diese Tatigkeit auszufihren.

@ Mentales Training funktioniert fir alle (!) Leistungssituationen, auch Prifungen!

@ Mentales Training ist umso effektiver, je mehr reale Leistungssituation und
(mentales) Probehandeln sich entsprechen.

‘m—“‘“” 29 P
Mentale Starke in der Prifung

* Erfolgsorientierung und positive Vision:
* Fokus auf dem méglichen Erfolg, nicht auf dem (hdufig ebenfalls méglichen) Misserfolg
» Erfolgsorientierung macht Erfolg wahrscheinlicher, weil sie eher ermdoglicht das zu tun, was flr
Erfolg zu tun erforderlich ist (positive Vision als Orientierung) und nicht zuletzt beruhigt.
* Vorsicht mit defensivem Pessimismus:

= Defensiver Pessimismus bezeichnet die Strategie der bewussten Reduktion von Erwartungen
mit dem Ziel der Angstreduktion.

* Mitunter hilfreiche Strategie fiir diejenigen, denen die damit verbundene Angstreduktion (und
der dadurch ermdglichte Performance-Zugewinn) mehr nutzt als die damit verbundene
reduzierte Erfolgsorientierung schadet ...

@ Defensiver Pessimismus sollte allenfalls mit (viel) Bedacht eingesetzt werden!

‘ Stefan Balz % warar stefan-halz de

Mentale Starke in der Prifung

* Prifungen aktiv (nicht zu defensiv) angehen:

In der Priifung geht es primér darum zu zeigen, was man kann — ein gewisses Risiko billigend, auch
Unzulanglichkeiten zu offenbaren.

@ Ziel ist nicht, Fehler zu vermeiden, sondern maéglichst viel richtig zu machen!
* Nicht gut sein und gut gefunden werden wollen:

Kein Streben nach Perfektion, keine ,Leistungshysterie’!
Es sollte véllig ok sein, dass moglicherweise nicht alle alles iberzeugt, was man zeigt!

Die Arzte — Das Lied vom Scheitern:
,,Du bist immer dann am besten, wenn's dir eigentlich egal ist,
Du bist immer dann am besten, wenn du einfach ganz narmal bist!”

‘ Suefan Bal EN) ww stefan-halz de ﬁ

Skript zum Workshop am Wildermuth-Gymnasiums Tiibingen am 29.07.2025



Mentale Starke in der Prifung

* Keine Bewertung des Priifungsverlaufs in der Priifung:

Esist Aufgabe der Priifer, die Priifung zu beurteilen — tut dies der Prifungskandidat
wahrend der Prifung, kostet es Ressourcen und kann die Anspannung erhéhen, falls die
Beurteilung negativ ausfallt.

@ Nicht |6sbare Aufgaben bzw. nicht beantwortbare Fragen miissen nicht unbedingt
Hinweis auf einen schlechten Verlauf sein — entscheidend ist, wo die
,Kompetenzgrenze’ verlauft

» Keine Beschiaftigung mit negativen Konsequenzen:

Mit den negativen Folgen eines (moglichen) Scheiterns kann man sich nach der Prifung
meist noch ausreichend beschaftigen.
Auch das kostet in der Prifung Ressourcen und erhéht Druck und Anspannung.

‘w 1 P
Mentale Starke in der Prifung

» Keine Generalisierung des Verlaufs:

Keine Riickschliisse des bisherigen Verlaufs auf den weiteren Verlauf! Die Prifung ist erst
voriiber, wenn sie voriiber ist ...

@ ,Neue Frage, neues Glick!”

* Im Moment und auf den Prozess fokussiert sein, nicht auf die Leistung und
ihre Bewertung

* In Verbindung mit der Kompetenz stehen, sich bewusst sein, was man kann
und schon geschafft hat (Kompetenzbewusstsein)

‘w 2 P
Entkopplung von Leistung und psychischen Bedurfnissen

* Leistungsdruck lasst sich haufig reduzieren, indem Leistung und Erfolg von
wichtigen psychischen Bediirfnissen ein Stiick weit entkoppelt werden.

* Wichtige psychische Bediirfnisse sind:
= Bedurfnis nach Bindung und Zugehorigkeit
* Bedurfnis nach Kontrolle und Einfluss
« Bedirfnis nach Selbstwertschutz bzw. Selbstwerterhéhung

« Bedirfnis nach Lustgewinn bzw. Unlustvermeidung

* Eine wirksame Methode zur Stabilisierung von Selbstbild, Selbstwertgefiihl
und zur Forderung von Selbstakzeptanz sind Affirmationen.

‘ Suefan Bal EE! ww stefan-halz de ﬁ
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Affirmationen — Satze, die einen Unterschied machen ...

« Affirmationen sind Aussagen, die sich auf bestimmte Erkenntnisse, Haltungen,
Perspektiven oder Absichten beziehen, die gefestigt werden sollen.

* Affirmationen sind nur dann gut wirksam, wenn sie als stimmig empfunden werden.
*» Haufig ist eine wirksame Affirmation Ergebnis eines (kreativen) Arbeitsprozesses.

« Affirmationen sind nicht:
= pauschal fir jede Person glltige Aussagen
= Aussagen, die man erst glaubt, wenn man sie sich oft genug ,eingeredet’ hat

* Die Festigung erfolgt durch regelmidRige Vergegenwdrtigung der Aussagen durch:
* Notieren und wiederholt lesen
* Aufnehmen und wiederholt anhéren
* RegelmaRig erinnern lassen durch Apps oder Wecker

‘m—“‘“” 1 P
Beispiele flr Affirmationen

« ,Auch wenn ich keine Ahnung habe, ob ich das am Ende gut hinbekomme, bereite ich
mich jetzt mal vor!”
[Fokus auf dem, was kontrollierbar ist]

« ,Was auch immer ich spater mal machen mochte: Mit einem besseren Abschluss habe ich
vermutlich mehr Optionen als mit einem schlechteren.”
[Wie so oft im Leben geht es um Wahrscheinlichkeiten und nicht um Gewissheiten]

* ,Der Tag hat nur 24 Stunden und die wenigsten davon sind zum Lernen verfugbar!“
[Schutz vor Uberbeanspruchung]

* Auch wenn ich das Geflihl habe, dass mir alles entgleitet, habe ich vermutlich noch
immer genug Kontrolle (ber die wirklich wichtigen Dinge!”
[Relativierung der Bedeutung von Kontrolle und Leistung]

= ,Was auch immer geschieht, ich kann und darf etwas von mir halten!”
[Unbedingte Akzeptanz]

‘ Stefan Balz s warar stefan-balzde $0

Formulierung von Affirmationen

« Oft Iasst sich durch Experimentieren mit Formulierungen die Stimmigkeit und damit
potentielle Wirksamkeit einer Affirmation erhohen.

Beispiel: ,Was auch immer geschieht, kann und darf ich noch immer
etwas von mir halten!”
Kann ich das wirklich? Darf ich das tatsachlich?

Verdiinnungstechniken:

* ..., mochte ich noch immer etwas von mir halten kénnen!”

+ .., wire es wahrscheinlich gut, noch immer etwas von mir halten zu kénnen!”

* .., Wiirde es mir gefallen, noch immer etwas von mir halten zu kénnen!”

* .., konnte ich damit beginnen zu versuchen, noch immer und trotzdem etwas von mir zu halten!”

* Selbst wenn ich meine, nichts mehr von mir halten zu kénnen, halten méglicherweise zumindest andere
noch etwas von mir!”

* Es empfiehlt sich, die Satze zur Uberpriifung laut auszusprechen, sie nicht nur zu lesen —
ein ausgesprochener Satz geht mit einer starkeren neuronalen Aktivitat einher als ein
gelesener oder gehorter.

‘ Suefan Bal 16 ww stefan-halz de ﬁ
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Eigenzustand in Leistungssituationen

Fir eine gute (ggf. optimale) Performance spielt die Regulation von Aktivierung eine
entscheidende Rolle.

F 3
O<_\ typische

Leistung

L~

Leistung

v

gering

mittel hoch

Anspannung fAktivierung/Angst

Tiefenentspannung
vor und wahrend einer Leistungssituation ist
nicht das Ziel!

Allerdings:
le komplexer die Aufgabe, desto mehr verschiebt
sich der Gipfel der Kurve nach links!

Leistungsangst

* Leistungsangstist ein verbreitetes Phanomen und kann sowohl die Vorbereitung auf als auch die Performance in der
Situation beeintrachtigen.

* Entscheidend fiir Leistungsangst: Nicht die Leistungssituation selbst, sondern die mit ihr verbundenen gedanklichen
und emotionalen Prozesse!

‘S!e‘fa_n Balz

Gedanken . mentale Beanspruchung
= Anforderungen
* Erwartungen
* Konseguenzen
[Antizipation]
= Erfahrungen
[Erinnnerung]
Verhalten Gefiihle
* Vermeidung * Angst
* Lihmung = Unzuldnglichkeit
* Blockade * Hilflosigheit
* Prokrastination * Beschdmung
* Arbeitsexzess = Selbstwertverlust
£ wnwsistansalzde S0

nac

Jeh habe sehan
ral
bestanden|”

Situation
In 3 Wochen
habe ich sine Gedanke
schivere
Prisfung!”
ulch halbee schomn

Briffungen
bestanden”

~Eigentlich Bagt
rir dies Tharma
sueh ..~

Selbstwirksamkedts-
erwartung

Angst

Fureht var
Misserislg

Bewertung Gefiihl

Selbapwirkearmbedts:
arwartung T
Hoffnung auf Erfolg
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yseinne

‘ Stefan Balz

Leistungsangst - Symptomatik

Konzentrationsprobleme, Vermeidung
Denkhemmung /

———
S Angst, nervdse Anspannung
Pessimismus,

Katastrophisieren
Herzklopfen,
Beklemmung \/ Herzrasen
Symptomebenen: : \) o ’ Schwitzen
* emotional e

«  kognitiv Verdauungsprobleme \ Ubelkeit
« kérperlich T |
» verhaltensseitig

weiche Knie, Zittern

il e
40 wawstefan-balr.de ﬁ

Top-Down- & Bottom-Up-Ansatze

Top-Down-Ansatze: 2™\ Bottom-Up-Ansitze:
* Konzentration & Prioritdt * Kérperhaltung

(Embodiment)
+ Kompetenziberzeugung

* Atmung
+ Erfolgsattribution
3 * Klopftechnik

+ Starkende Kommunikation 5
) ] |  Entspannungsverfahren
« Mentale Stirke N
+ Entkopplungvon psych.
Beddrfnissen und Leistung
Wirkung: Wirkung:
v. a. praventiv v, a. akut
und langerfristig \/ L und kurzfristig
(,Brandschutz’) (,Brand léschen’)

Die beiden Ansatzebenen sind
nicht immer ,sortenrein’ und
werden sinnvollerweise kombiniert

a R

Klopftechnik zur emotionalen Regulation

« ,Die Klopftechnik [...] ist wohl das wirksamste emotionale
Selbstmanagementinstrument, das es zurzeit gibt” (Michael BOHNE,
Psychiater aus Hannover)

* Die Klopftechnik nach Bohnes PEP (Prozess- und Embodimentfokussierte
Psychologie) ist eine bifokal-multisensorische Interventionstechnik

* Kombiniert werden:

* Denken an das Thema, das einem Beschwerden macht (Exposition)

* Klopfen auf Akupunkturpunkte auf der Hand, im Gesicht und auf dem Oberkérper (taktile Stimulation)

* Augenbewegungen (bilaterale Stimulation)

-

* Summen (Musterstérung)

| e

Zahlen (kognitive Aktivitat)

www.innen-leben.org/klopfen-gegen-angst/
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Wenn Sie alleine nicht klarkommen ...

* ... suchen Sie sich Hilfe — lieber friher als spater!

* Im Falle von Leistungsangst besteht die Lésung nicht darin, immer noch mehr zu lernen,
sondern sich mit den Angsten auseinanderzusetzen,

* Die gute Botschaft: Leistungsangste lassen sich durchaus liberwinden! Dazu braucht es
allerdings die Konfrontation mit Prifungen ...

@ Leistungssituationen nicht vermeiden, sondern am besten gezielt suchen!

* Wohlwollen und Fehlertoleranz entwickeln — Misserfolge und Scheitern sind keine
Katastrophen, sondern gewdhnliche Ereignisse.
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